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RESUMEN 
El siguiente trabajo pertenece a la rama de la Psicología del deporte. El objeto de estudio 
está basado en el desarrollo de la inteligencia emocional en las atletas, en función de 
contribuir a su desarrollo personal y su rendimiento deportivo. Para ello se elaboró un plan de 
acciones sustentado en la metodología cualitativa, partiendo de los indicadores teóricos de 
inteligencia emocional y las principales deficiencias detectadas, valoradas en su estado 
inicial, mediante métodos empíricos de la investigación tales como: entrevista, observación, 
técnicas psicométricas y demás, diseñado para que el deportista logre un estado psicológico 
optimo elevando así su rendimiento deportivo. 
Palabras clave: Acciones psicológicas; Inteligencia emocional; Kárate; Categoría escolar 
ABSTRACT 
The following work belongs to the branch of Sports Psychology. The object of study is based 
on the development of emotional intelligence in athletes, in order to contribute to their 
personal development and sports performance. For this, a plan of actions was elaborated 
supported by the qualitative methodology, starting from the theoretical indicators of emotional 
intelligence and the main deficiencies detected, valued in their initial state, by empirical  
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methods of the investigation such as interview, observation, psychometric techniques and 
others, designed so that the athlete achieves an optimal psychological state thus raising their 
sporting performance. 
Keywords: Psychological actions; Emotional intelligence; Karate; School category 
INTRODUCCION 
Plantea Loehr, J. (1990), que el mundo emocional de los deportistas es complejo. Este se 
caracteriza por las tensiones, las situaciones de estrés devenido de las cargas de 
entrenamiento, y las demás influencias, ya sean internas o externas, que afectan su 
rendimiento.  
Los seres humanos, plantea Codina, A. (2012), comparten con todos los organismos vivos la 
disposición de mecanismos perceptivos, que permiten reconocer aquellos estímulos que son 
significativos para la supervivencia: conseguir comida, huir de los peligros, protegerse de los 
ataques, etc.   
Así cuando un deportista afronta una competencia, valorará cognitiva y emocionalmente el 
contexto, el rival, las posibilidades, poniendo en juego complejos mecanismos físico-químicos 
muy diversos que movilizarán al sistema nervioso, según plantean González, L. G. (1996), y 
Sainz de la Torre, N. (2010). 
De lo anterior, se deriva que no basta solo con que los atletas estén desarrollados en el 
aspecto físico, sino también valorar que, para competir bien, hay que pensar bien, 
reflexionando sobre la importancia que reviste para el alto rendimiento los aspectos 
psicológicos, como herramienta imprescindible en la preparación del deportista. 
A decir del psicólogo cubano González Carballido, L. G. (2004), la tendencia a la ansiedad de 
los deportistas, no resulta tan preocupante para el rendimiento, como la emotividad.  
Partiendo de estas nociones se considera, que la preparación general de los atletas pudiera 
encaminarse en función de promover en ellos la capacidad de comprender sus emociones y 
conducirlas, de tal manera que puedan utilizarlas para guiar su conducta y los procesos del 
pensamiento, en función de producir mejores resultados, aspectos que conforman la teoría 
de la Inteligencia Emocional, según Goleman, D. (2000). 
De lo anterior, según el criterio de Goleman, D. (1996), se deriva que el trabajo con los 
recursos psicológicos que le provee la inteligencia emocional en los atletas, le permitirá 
obtener más capacidad adaptativa y creadora ante los cambios.  
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De tal manera, que no se busca que el deportista no sienta miedo, tristeza, coraje, etc., sino 
que, estas emociones potencien su rendimiento, es decir que, ante el reconocimiento de su 
mundo emocional, el deportista sea capaz de tener una conducta deseable, a criterio de 
Goleman, D. & Boyatsis, R. (2002), aprovechando la energía de la emoción y permitiendo la 
expresión adecuada. 
Teniendo en cuenta lo expuesto anteriormente, se decide investigar en el deporte de kárate, 
por su marcada calidad y teniendo en cuenta las exigencias psicológicas, pues requiere de 
una mayor concentración, motivación, autocontrol entre otras, que garantizarán un mejor 
manejo de sus condiciones físicas, técnicas y tácticas, adaptándosele el trabajo con las 
emociones.  
En los últimos años, los diagnósticos psicológicos realizados al equipo de kárate categoría 
escolar de la Escuela de Iniciación Deportiva Escolar “Rafael Freyre Torres” de Guantánamo, 
han arrojado las siguientes insuficiencias: 
 Alta emotividad. 
 Dificultades para regular sus niveles de excitación. 
 Subvaloración de sus posibilidades. 
Teniendo en cuenta estas insuficiencias se planteó el objetivo de implementar un plan de 
acciones que permitan desarrollar la inteligencia emocional en las atletas del equipo de 
kárate categoría escolar de la Escuela de Iniciación Deportiva Escolar “Rafael Freyre Torres” 
de Guantánamo. 
DESARROLLO 
En la investigación fueron empleados distintos métodos, dentro de los cuales destacan los 
del nivel teórico análisis y síntesis, el inductivo – deductivo, y la modelación. De los empíricos 
la observación, y la entrevista en su variante semiestructurada. También se usaron las 
siguientes técnicas psicométricas: Inventario de personalidad Eysenck, Inventario de 
Motivación Deportiva, Matrices Progresivas de Raven, Inventario de ansiedad rasgo estado 
(IDARE), Cuestionario socio métrico, y el Tapping test. El análisis porcentual, se empleó 
como método del nivel estadístico – matemático. 
La población del estudio está compuesta por 7 atletas femeninas de kárate categoría escolar 
de la Escuela de Iniciación Deportiva Escolar “Rafael Freyre Torres”. 
Principales resultados. 
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Estamos ante un equipo con prevalencia de un coeficiente intelectual normal alto y normal, 
con un pensamiento lógico sin alteraciones en sus procesos. 
En el mismo existe predominio del temperamento flemático, algunas con tendencia al 
neurotismo, lo que hace que se comporten inestable en su capacidad de adaptación. Se 
aprecia, en algunas de ellas, tendencia a la desconcentración e inmovilidad ante situaciones 
de la competencia, que requieren su rapidez y dinamismo.  
Existen expresiones de inseguridad asociadas a su temor al fracaso, a no poder cumplir las 
expectativas respecto a su rendimiento. 
Las atletas, tienden a tener alta emotividad y estados de ánimos negativos, ante 
características inherentes a la práctica de las competencias y de la ausencia de mecanismos 
autorreguladores, que propicien respuestas emocionales más inteligentes. 
Existen atletas con altos potenciales de excitación y marcada explosividad, lo que propicia 
una inadecuada construcción de los recursos de autocontrol con dificultades para regular la 
excitación. 
De igual forma, existe una subvaloración de sus posibilidades en su totalidad, por lo que se 
debe trabajar con la autovaloración, la cual es una premisa importante para obtener mejores 
resultados. 
Como potencialidad, la motivación se evidencia en un alto sentido del amor, entrega y orgullo 
hacia la carrera deportiva y hacia el deporte, así como la disciplina en sus entrenamientos, lo 
que favorece su preparación física y técnico-táctica. 
La dinámica del equipo en general es favorable para las competencias, existe reflejo de 
cohesión con una alta capacidad de cooperación entre las atletas. 
Plan de Acciones Psicológicas para desarrollar la inteligencia emocional.  
Objetivo: 
Desarrollar en las atletas la inteligencia emocional. 
Objetivos específicos:  
 Mejorar autorregulación.  
 Aprender a identificar sus problemas y cómo enfrentarlos. 
 Expresar sus dificultades sin inhibiciones. 
 Adecuar la autoestima. 
 Crear nuevas redes de apoyo. 
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Metodología.  
Característica del grupo: 7 atletas del equipo de kárate categoría escolar.  
Sexo: femenino. 
Duración: 6 microciclos (semanas). 
Tiempo de duración: 2 horas. 
Recursos Humanos: 2 psicólogos. 
Etapas: 
Encuadre: se realiza en la primera acción y en ella se delimitan las tareas, objetivos, 
contenidos, duración y lugar de realización. Se establecen las normas y reglas de trabajo. 
Momento inicial: es el momento de comenzar las acciones. Este ayuda a las participantes a 
concentrarse en la tarea. Tiene un espacio para el caldeamiento ya sea específico o no, el 
cual permite liberar tensiones en las participantes, desinhibirse física y psicológicamente, así 
como perder el miedo escénico, creando así un clima socio psicológico adecuado para la 
realización de la tarea.  
Desarrollo: en este momento las participantes desarrollaran la mayor cantidad de acciones 
programadas, y en él se permitirá la retroalimentación.  
Cierre y evaluación: el cierre permite sintetizar lo manifestado y discutirlo en el grupo, a 
través de la expresión de frases o palabras, que encierren en sí mismas el impacto que tuvo 
el tema en las participantes. La evaluación se realiza 2 veces en el plan. 
Evaluación y monitoreo durante su aplicación: 
 Técnicas de cierre. 
 Entrevista a entrenadores sobre el comportamiento de las atletas. 
 Control y supervisión de las acciones programadas semanalmente. 
 Aplicación de Tapping test en las evaluaciones a las atletas. 
Ejemplo de una sesión: 
Sesión Nº8: "A demostrar lo aprendido”.  
Objetivo: evaluar la asimilación de los objetivos del plan de acción y la retroalimentación.  
Materiales: se empleará el papelógrafo de la primera sesión.  
Evaluación: se le pedirá a cada uno de los participantes que den su valoración de la sesión.  
Momento inicial: como técnica de activación, se empleará el psicodrama. Se dividirá al 
equipo en dos grupos, y se procederá a competir. El primer grupo, escenificará situaciones 
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cotidianas de las competencias, y el otro responderá como solucionarlas de una forma 
adecuada, propiciando la evaluación de lo aprendido. Los equipos se sucederán este papel 
de forma alterna.    
Desarrollo: se empleará la técnica de la silla vacía. Se colocará una silla en el medio del 
grupo, la misma se irá rotando para determinar quién es la persona que va a sentarse en 
ella. Cada persona que se siente, tendrá que exponer las expectativas resumidas en el 
papelógrafo, además de si las mismas fueron cumplidas o no, así como, que les gustó y por 
qué.   
Cierre: se empleará la técnica de entrega de diploma de cualidades. En la misma, se 
entregará a cada atleta un diploma en donde se expongan aquellas cualidades positivas de 
cada uno. Se realiza la despedida formal. 
Tabla Nº1. Representación de algunas sesiones. 
No Sesión   Objetivo Materiales Participan  Tiempo  
1 ¿Quiénes somos? Presentar los objetivos, los 
participantes, las pautas para el 
funcionamiento del grupo y 
ajuste de expectativas. 
Papelógrafo 
Plumones 
Local privado 
Atletas  
terapeuta y 
coterapeuta 
2hr 
3 "Aunque me quede 
sin fuerzas…yo sí 
Reflexionar en torno a la 
necesidad de mantener el 
TV, DVD. Atletas  
terapeuta y 
2hr 
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Primera evaluación. 
Resultados de la entrevista a los entrenadores: los mismos consideran, que hasta ese 
momento se han evidenciado cambios en un 75% de las atletas. Las mismas, mantienen una 
adecuada comunicación, se relacionan mejor como equipo, enfrentan más las situaciones 
difíciles y sin manifestaciones ansiosas en los topes.  
Resultados de la técnica de cierre de la silla vacía: se pudo constatar, que las atletas han 
experimentado cambios en su manera de comunicarse en un 65%. Ellas, expresan sus 
criterios y sentimientos abiertamente en un 90%, controlan mejor sus emociones, las 
reconocen y saben qué hacer con ellas en un 70%. De igual forma, mantienen un 
pensamiento de equipo, teniendo con quien compartir sus problemas a un 88%. 
Resultados de la técnica del Tapping: la misma se le aplicó al 100% de las atletas. Los 
resultados arrojaron que existe un mayor equilibrio en los procesos de excitación e inhibición 
en un 80 % de las atletas. Lo anterior, valida que las acciones están siendo efectivas, sin 
embargo, aún se debe seguir trabajando en la conservación de los recursos de autocontrol, 
ya que los mismos se encuentran en un 60%. 
Control del cumplimiento de las acciones: las mismas se cumplieron a un 100%, con buena 
aceptación de las atletas y la aprobación de los entrenadores, ya que percibieron cambios 
positivos. 
Segunda evaluación. 
puedo” dominio de las emociones y 
sentimientos, aún en las 
situaciones más tensas de la 
competencia. 
coterapeuta 
4 “Como quisiera ser” 
 
Lograr que construyan el 
modelo de atleta al que aspiran 
ser desde su imaginación. 
 
Tarjetas 
bolígrafos 
Atletas  
terapeuta y 
coterapeuta 
2hr 
5  “Mi equipo y yo” 
 
Identificar problemas comunes 
e individuales desarrollando 
juntas las mejores soluciones 
para el equipo. 
Tarjetas 
Hojas 
Pancartas 
Atletas  
terapeuta y 
coterapeuta 
2hr 
6 “Enfrentando el 
fracaso” 
Dotar a las atletas de 
herramientas psicológicas que 
les permitan enfrentar 
emociones perturbadoras para 
alcanzar el éxito. 
Hojas 
TV 
DVD 
Palitos 
chinos. 
Atletas  
terapeuta y 
coterapeuta 
2hr 
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Resultados de la entrevista a los entrenadores: estos consideran que se han observado 
cambios en un 90% de las atletas. Se continúa con una adecuada comunicación, se 
relacionan mejor como equipo, se evidencian más seguras en el triunfo, independientes, con 
mayor autoconfianza y mejor control de sus emociones.  
Resultados de la técnica de cierre Positivo – Negativo - Interesante: en lo positivo, las atletas 
expresan que han aprendido favorablemente a expresar sus sentimientos, a reconocer 
cuando están relajadas, cuando se encuentran tensas y saber qué hacer con las tensiones. 
Además, han creado nuevas amigas y una nueva familia. En lo negativo, se quejan del poco 
tiempo de las sesiones. En lo interesante, expresan que aprendieron a determinar metas de 
su vida, y algunas técnicas de respiración para relajarse. 
Resultados de la técnica del Tapping test: este se aplicó al 100% de las atletas. Los 
resultados arrojaron que existe un mayor equilibrio en los procesos de excitación e inhibición 
en un 95%, y en la conservación de los recursos de autocontrol se perciben mayor 
prevalencia de un 90%. 
Control del cumplimiento de las acciones: las mismas se cumplieron en un 100%, y con 
buena aceptación por parte de las atletas y los entrenadores. 
 
 
Resultado Final.  
Se obtuvieron los resultados esperados. El objetivo de la investigación fue cumplido, así 
como, el criterio del personal técnico y de los usuarios validó que estas acciones permitieron 
desarrollar en los atletas la inteligencia emocional. 
CONCLUSIONES 
Se logró, por medio de las acciones aplicadas, desarrollar la inteligencia emocional en las 
atletas del equipo de kárate categoría escolar de la Escuela de Iniciación Deportiva Escolar 
“Rafael Freyre Torres”, evidenciado por los resultados obtenidos. En los distintos espacios de 
socialización de los resultados de esta investigación, los especialistas han coincidido que la 
propuesta presenta muchas potencialidades para ser aplicada en categorías superiores, con 
buenos pronósticos. 
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